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A sport történelmi szerepe a katonák felkészítésében vitathatat-
lan. Az edzett katona mindig nagyobb túlélő képességgel rendel-
kezett, ugyanakkor az egyetemes sport is gazdagodott a katonai 
felhasználás által. Új sportok születtek, ami leginkább a csapat-
sportok fejlődésében figyelhető meg. A sport a fizikai erőnlét 
fejlesztése mellett fontos az egészség megőrzés, a csapatépítés, a 
stresszoldás, a megtartó erő és a toborzás szempontjából is.
Napjainkban a technikai fejlődésének köszönhetően egyre in-
kább háttérbe szorul a napi tevékenységekhez kötődő testmoz-
gás, a társadalom általános fizikai állapota fokozatosan romlik, 
nő az elhízottak aránya. Ez a jelenség megnehezíti a katonák fizi-
kai felkészítését. A Magyar Honvédségben a fizikai felkészítés egy 
összetett rendszert alkot, magában foglalva az éves követelmény-
rendszert, a testnevelési kiképzést, a sportversenyeket, a rekreá-
ciót és a Honvéd Testalkati Programot.
A testnevelés és sport kiváló eszköz a katonák felkészültségének 
növelésére, illetve a társadalom számára történő bemutatására, 
az egészség megőrzésére, ezáltal az állomány toborzásának és 
megtartásának támogatására.
A katonai szolgálat szempontjából fon-
tos fizikai képességek kialakítása egyben 
a katona testi és lelki egészségét is pozití-
van befolyásolja. Ebben a sport eszköze 
nagy segítséget jelent, ami hozzájárul az 
egészséges életmód, ezen belül a rendsze-
res testmozgás kialakításához és fenntar-
tásához.
A jelenkor negatív tapasztalata, hogy 
a katonának jelentkező fiatalok fizikai 
teljesítő képessége évről-évre romlik, a 
civilizációs vívmányoknak köszönhető-
en a mindennapi fizikai aktivitási kény-
szer csökken. A mozgásszegény életmód 
az egészségi állapotra is negatívan hat. 
Ma a sport már nemcsak választható szó-
rakozási forma, vagy foglalkozás, hanem 
minden ember elemi szükséglete, ha mi-
nél hosszabb ideig szeretné megőrizni 
egészségét és jó közérzetét.
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A társadalmi körülmények a kato-
nákra is hatnak, így az eredményes fi-
zikai felkészítéshez is egyre nagyobb 
erőfeszítésre van szükség. A testnevelés 
kiképzés önmagában nem elegendő, ha-
tásosságához elengedhetetlen, hogy a ka-
tonák szabadidőjükben is sportoljanak, 
illetve szükség van olyan edzéslehetősé-
gekre, versenyekre, ami ösztönzőleg hat 
rájuk.
Mi a sport?
A sport katonai felkészítésben betöltött 
szerepének vizsgálata előtt fontos értel-
mezni, hogy mit is jelent a sport napja-
inkban. Az alábbi három megfogalmazás 
mértékadó forrásoktól származik.
1. „Meghatározott szabályok szerint, 
időtöltésként vagy versenyszerűen 
folytatott testedzés” [1].
2. „Mindazon szervezett és/vagy szer-
vezetlen, csoportos vagy egyéni test-
edzési tevékenységek gyűjtőfogalma, 
amelyekben az ember biológiai moz-
gásigényét, szükségletét, társadalmi 
körülmények között kielégíti” [2]. 
3. „A sport minden olyan fizikai tevé-
kenység, amelynek célja esetenként 
vagy szervezett formában a fizikai és 
szellemi erőnlét kifejezése vagy fej-
lesztése, társadalmi kapcsolatok te-
remtése vagy különböző szintű verse-
nyeken eredmények elérése” [3]. 
A megfogalmazások alapján meg-
állapítható, hogy a sport fogalmát egy-
értelműen definiálni nehéz, de olyan 
kifejezések mentén, mint a testedzés, 
a fizikai és szellemi erőnlét fejlesztése 
és kifejezése, a verseny, az eredmény és 
a társadalmi kapcsolatok, jól körülír-
ható. Azt is fontos leszögezni, hogy a 
sport egy dinamikusan fejlődő jelen-
ség, elég, ha csak a napjainkban egyre 
népszerűbb E-sportra gondolunk, ami 
alapjaiban érintheti a sportról alkotott 
felfogást.
A hadviselés és a sport kapcsolata  
a történelemben
A hadviselés és a sport kölcsönhatása a 
történelemben jól megfigyelhető. Az el-
ső sporttevékenység a vadászatra és a 
harcra való felkészülésből eredeztethető, 
majd az évszázadok során újabb és újabb 
változások következtek be a hadviselés-
ben, ami újabb sportmozgások megje-
lenését eredményezte. Ugyanakkor ezek 
a sportmozgások segítették a katonák 
eredményes felkészítését, így visszahatva 
a hadviselésre.
Az ókori spártaiak nagy hangsúlyt 
fektettek a fiatalok testi nevelésére, harc-
ra való felkészítésére. Folyamatosan gya-
korolták a birkózás, a lándzsahajítás, az 
ökölvívás, vagy a kardvívás mozgásait, 
menetekkel, futásokkal, ügyességi gya-
korlatokkal töltötték a felkészülési időt 
[4]. „Nincs szükségünk erősebb sáncra, 
mint fiaink testére.”
Az ókori görög világban a sport szel-
lemisége legerősebben az ókori olümpi-
ai játékok formájában jelent meg. Itt már 
a sport céljává egyértelműen a versengés 
vált a harcra való felkészüléssel szemben. 
Ugyanakkor az olimpiai versenyszámo-
kat vizsgálva továbbra is megtalálhatók 
a harcból eredeztethető mozgásokra ala-
puló sportágak, mint a pankráció, a pán-
célban futás, vagy a pentatlon.
Az ókori római katonáknak képesnek 
kellett lenniük 20 mérföld menetelésre, 
felszerelésben futásra, úszásra, vagy dár-
dahajításra.
Természetesen az ókori történetírás 
nemcsak európai példákról számol be, 
de Egyiptomban és Kínában is fejlett 
sportkultúráról ad bizonyságot.
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A középkort a testkultúra fejlődé-
se szempontjából nem tartjuk túlzottan 
eredményesnek, ugyanakkor a hét lova-
gi készséget vizsgálva bizonyítékát lel-
jük annak, hogy ebben az időszakban is 
tudatosan készültek a fizikai igénybevé-
telre (lovaglás, úszás, íjászat, vívás, va-
dászat, sakk, költészet/zene). A lovagi 
tornák pedig a versengés révén a sport-
tevékenységek közé is sorolhatók.
A napóleoni Franciaország jelentette 
fenyegetés hatására a XIX. század elején 
jelenik meg a német torna (turnverein = 
turnen-tornázni és verein-egyesület) a 
tanár és hazafi Friedrich Ludvig Jahn irá-
nyításával. A mozgalom célja a német fi-
atalok fizikai felkészítése a haza megvé-
désére, hatását a mai tornaversenyeken is 
megfigyelhetjük, hiszen olyan tornasze-
rek, mint a nyújtó, a korlát, a lólengésnél 
és az ugrásnál használt ló innen szárma-
zik [5]. 
Ugyanebben az időben Svédország-
ban Per Henrik Ling fejlesztett ki egy tor-
na módszert, melynek orvosi, esztétikai, 
pedagógiai célja mellett katonai kategó-
riája is volt [6]. 
A Krími háború 1853–56. között zaj-
lott és a brit hadvezetés számára újszerű 
tapasztalatot is hozott, miszerint katonái 
fizikai állapota meghatározó jelentőség-
gel bír a csaták kimenetelét illetően. En-
nek is köszönhető, hogy a brit katonai 
kiképzésben is egyre nagyobb hangsúlyt 
kap a testnevelés és a sport. A fejlődés-
re jótékonyan hatott az is, hogy számos 
német tornaszakember vándorolt el ha-
zájából, akik közül többen segítették az 
angolok törekvéseit.
Amerikában a polgárháború (1861–
65.) hozott hasonló tapasztalatokat, így 
ott is nagyobb teret kapott a fizikai fel-
készítés.
1896-ban, Athénban megrendezik az 
első Újkori Olimpiai Játékokat, ami elin-
dítja a sport napjainkban is tartó siker-
történetét.
A testnevelés és a sport jótékony 
hatása
A rendszeres, az egyén számára optimá-
lis terhelést jelentő testmozgás jótékony 
hatású számos területen.
Élettani hatása megfigyelhető a moz-
gatórendszer tekintetében, ahol az izom-
fejlődésre, a csontsűrűségre, az ízületek 
stabilitására és mozgékonyságára nézve 
előnyös. Az anyagcsereműködés terü-
letén elsősorban az egészséges testösz-
szetételt és a súlykontrollt, a szénhidrát 
anyagcserét és a koleszterinszintet befo-
lyásolja. A szív-érrendszer vonatkozásá-
ban növeli a szív teljesítményét, az erek 
rugalmasságát és áteresztő képességét, 
valamint a kapillarizációt.
Mentális hatása a stresszterhelés kom-
penzációjában, a szorongás, az alvásza-
var enyhítésében, a kiegyensúlyozott 
és harmonikus élet fenntartásában, va-
lamint az általános elégedettség, önbi-
zalom és céltudatosság kialakításában 
jelentkezik. Érzelmi téren az öröm, a bol-
dogság, a sikerélmény, a lelkesedés, vagy 
éppen a csalódottság és a kudarc megélé-
sében és elfogadásában mutatkozik meg. 
„A sport megtanít becsületesen győzni és 
méltósággal veszíteni. A sport tehát min-
denre megtanít.” (E. Hemingway)
A sportnak fontos társadalmi hatáso-
kat is tulajdoníthatunk. Segít a közössé-
gek összekovácsolásában, az egymáshoz 
tartozás megélésében, a bajtársiasság ki-
alakításában, ami a fegyveres és rendvé-
delmi szervek életében kiemelt jelentő-
ségű. Az egyén a közösség által jobban 
kiteljesedhet, az egymás iránti felelősség 
és figyelem is erősödik. Ez nem csak a 
sportolók között, de a szurkolók körében 
is erős hatást fejt ki.
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A sportnak természetesen gazdasá-
gi hatása is jelentős, de a jelenlegi téma 
szempontjából ennek értelmezése nem 
indokolt.
A katonát érő fizikai terhelések
A modern kor vívmányai ugyan számos 
területen leveszik az ember válláról a fi-
zikai erőkifejtés terhét, azonban a kato-
nákat még napjainkban is komoly fizikai 
terhelések érik. Feladatukat szabad vagy 
zárt térben, változatos terepen, gyakran 
városi környezetben, az időjárási szél-
sőségeknek kiszolgáltatva végzik. A fel-
adatok során akadályokat küzdenek le, 
menetelnek, futnak, test-test elleni harc-
ra kényszerülnek, amit a saját felszerelés 
súlya tovább nehezít.
Mindezért fontos a magas szintű fizi-
kai teljesítő képesség, azon belül az aerob 
állóképesség, a kar, a törzs és a láb izom 
ereje és izomerő állóképessége, a moz-
gásgyorsaság, valamint a jó mozgáskoor-
dináció (egyensúlyozó képesség, térbeli 
tájékozódás, ritmusképesség, testérzéke-
lés, mozgástanulási képesség) és a hajlé-
konyság, ízületi mozgékonyság.
A társadalom állapota
A katonának beérkező fiatalok fizikai álla-
potától nagymértékben függ, hogy meny-
nyi erőfeszítéssel lehet elérni a fenti képes-
ségszintet. Ezért fontos, hogy a felkészítő 
szakemberek tisztában legyenek a közel 
és távoli jövőben a katonának jelentkezők 
várható fizikai állapotával. Ehhez segítsé-
get nyújthat a NETFIT (Nemzeti Egysé-
ges Tanulói Fittségi Teszt) adatbázis. Az 
alábbiakban a 12. évfolyamos (18 éves – 
15823 fő) fiatalok 2017. évi eredményei 
kerülnek elemzésre [7]. A legfontosabb 
fittségi mutatók a következő diagramo-
kon kerülnek bemutatásra.
A NETFIT rendszerben a tanulókat 
különböző tesztekkel mérik fel, és há-
rom csoportba sorolják őket: Egészségzó-
na, Fejlesztés szükséges, Fokozott fejlesz-
tés szükséges.
Először az általam vizsgált korcso-
port testösszetételre és testzsírszáza- 
lékra vonatkozó adatait elemeztem (1. áb-
ra). Ebből kitűnik, hogy előbbi esetében 
minden negyedik-ötödik, utóbbi eseté-
ben minden harmadik tanuló az egész-
ségzónán kívül esik, vagyis a túlsúly prob-
lémája már ebben a korban jelentkezik.
Az aerob állóképesség esetében sok-
kal rosszabb a helyzet, a fiúknál 50 %-os, 
a lányoknál 35%-os az egészségzónába 
tartozók aránya (2. ábra). Ez azért is el-
keserítő, mert az állóképesség fejlesztés 
szempontjából a 12-16 éves kor döntő 
jelentőségű.
Az erő tesztek esetében jóval kedve-
zőbb a helyzet (3. ábra). Amennyiben a 
referencia értékeket helyesen határozták 
meg, és az eredmények megbízhatóak, 
akkor ezen a területen pozitív várakozás-
ra van remény (az egyes tesztek felsoro-
lása a I. táblázatban található).
Az elhízás már fiatal korban gondot 
okoz, amit alátámaszt Rurik vizsgálata 
is, aki 1988–2015. között tanulmányoz-
ta az elhízás alakulását a felnőtt lakos-
ság körében az Országos Élelmezési és 
Táplálkozástudományi Intézet (OÉTI) 
és az ENSZ Egészségügyi Világszerve-
zete (WHO) adatai alapján (4. ábra) [8]. 
A diagramon jól látható, hogy a túlsúlyos 
és az elhízott férfiak és nők száma 2015-
ben elérte az 50%-ot.
Ennek okaiként elsősorban a helyte-
len táplálkozás és a mozgásszegény élet-
mód nevezhető meg. Utóbbit támasztja 
alá az az adat, miszerint a magyar lakos-
ság 53%-a soha nem sportol, 24%-a ha-
vonta háromszor és csak 23%-a rendsze-
resen [9].

























Testalkati mutatók (%) 12. osztály (15 823 fő)
Aerob fittség (%) 12. osztály (15 823 fő)
Törzs erő (%) 12. osztály (15 823 fő)











































1. ábra. Testalkati mutatók
2. ábra. Aerob fittség
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A sport szerepe a fizikai 
felkészítésben
A társadalom egészségi állapotáról al-
kotott szubjektív benyomások és a fenti 
tényszerű adatok alapján is megállapít-
ható, hogy a katonák fizikai felkészítése 
napjainkban sokkal nagyobb hangsúly-
lyal esik latba, mivel a kiinduló érték (a 
bejövő állomány fizikai állapota) az el-
múlt két évtizedben jelentősen romlott, 
miközben a kell érték (a katonai szolgá-
lat során jelentkező fizikai terheléseknek 
megfelelő fizikai teljesítő képesség) szá-
mottevően nem változott.
A katonák felkészítése egy több ösz-
szetevőből álló rendszer, amelynek kö-
zéppontjában a katonai testnevelés ki-
képzési foglalkozásai állnak (elsősorban 
kondicionális képességfejlesztés, termé-
szetes és mesterséges akadályleküzdés, 
katonai közelharc, speciális kiképzés). 
E köré épül a reggeli testedzés, a délutá-
ni tömegsport, a fizikai alkalmassági és 
a normakövetelményeknek való megfe-
lelés, az önálló felkészülés, a rendszeres 
sporttevékenység és a rekreáció, vala-
mint a sportversenyek.
A rendszer középpontjában álló ki-
képzési foglalkozások adják meg a fel-
készítés gerincét, jelölik ki a szakmai 
irányt, a többi felsorolt tevékenység biz-
tosítja a képességek fejlődéséhez szük-
séges rendszerességet, a mozgások be-
gyakorlását, készség szintre fejlesztését. 
Az alkalmassági követelmények jelen-
tik a személyes ösztönzést, ami segíti a 
katonát a felkészülésben, a normakö-
vetelmények pedig visszacsatolást biz-
tosítanak a kiképzés eredményességére 
vonatkozóan.
Ebben az egységes rendszerben a 










Elhízás alakulása (%) 1988–2015.
Elhízott férfiTúlsúly nő
1988 (OÉTI) 1998 (OÉTI) 2015 (WHO)
Elhízott nő
4. ábra. Az elhízás alakulása Magyarországon 1988–2015. között 
(A szerző által készített ábra) [10]
I. táblázat. A NETFIT tesztek felsorolása
1. Testösszetétel és tápláltsági profil
testmagasság és testtömeg alapján 
számított BMI érték
testzsírszázalék érték
2.  Aerob fittségi profil 
15, vagy 20 méteres ingafutás teszt






4.  Hajlékonysági profil
hajlékonysági teszt
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ami a rendszer koherens működését biz-
tosítja, legyen az versenysport, edzés, 
vagy rekreációs tevékenység (5. ábra).
A sport révén javul a katona egész-
ségi, fizikai és mentális állapota, ami el-
engedhetetlen a komplett katonai felké-
szültség eléréséhez. Ezt a felkészültséget 
a jó közérzet (well-being), az egyéni ké-
szenlét (readiness) és az ellenálló képes-
ség (resilience) jellemzik.
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Jó közérzet – Well-being
Egyéni készenlét – Readiness
Ellenállóképesség – Resilience
5. ábra. A testnevelés és a sport szerepe a katonák felkészítésében 
(A szerző saját ábrája)
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The role of the physical education  
and sport in the military training
In History, the role of the sport in mil-
itary training is indisputable. The sur-
viving capability of a well-trained sol-
dier was (and is) much stronger than 
others, besides the world sport also de-
veloped, thanks to the military appli-
cation. New sports were born, mainly 
among the team sports. The sport also 
has a role in the health care, the team 
building, the stress coping and the re-
cruitment.
Due to the technical development, 
the daily physical activity and the physi-
cal fitness level of the society is declining 
nowadays. That phenomena makes the 
military training more difficult. In the 
Hungarian Defence Forces, the physi-
cal training is a complex system, includ-
ing the fitness test, the military physical 
training, the competitive and recrea-
tional sport events and the Soldier Body 
Composition Program.
Using an effective physical education 
and sport program, we can improve the 
physical fitness and health of our Armed 
Forces personnel, introduce the great-
ness of the military servicemen, and sup-
port the recruitment system.
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